Séries de graphiques sur la
littératie en matiere de santé
mentale et la gestion de I'anxiété,
congues pour les médias sociaux

Exercices de respiration
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ACTIVITE DE TRACAGE
AVEC LES DOIGTS

€] jusqua ton majeur tout en
inspirant profondément pendant quatre

secondes

* Prends une pause lorsque tu as
atteint le haut
retiens ta
quatre secondes

+ Ton doigt étant toujours au haut
de ton majeur, expire pendant
quatre secondes tout
le coté droi

exercice quatre fois
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